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 2019 (COVID-19)دليل الحجر الصحي الذاتي الخاص بمرض فيروس كورونا 
 

يومًا من  14أو وصلت للتو إلى نيوهامبشير، اتبع هذه الإرشادات لمدة  COVID-19 إذا كنت خالطت شخصًا تم تشخيص إصابته بمرض

 :COVID-19تاريخ آخر تعرّض محتمل لمرض 

 

 كيفية المراقبة الذاتية:

 قم بإجراء الفحوصات الصحية كل صباح وكل مساء أو في أي وقت تشعر فيه بالحمى:الخطوة الأولى 

 

درجة حرارتك و/أو درجة حرارة أفراد العائلة الذين تتم مراقبتهم ولا يمكنهم القيام بذلك بأنفسهم. قم باستخدام ميزان حرارة، قم بقياس  .1

 بذلك مرتين على الأقل في اليوم.

راقب ظهور أعراض أخرى مثل الحمى أو مرض تنفسي )سعال أو التهاب الحلق أو سيلان الأنف أو ضيق النفس(، أو مرض يشبه  .2

 عب أو قشعريرة أو ألم في العضلات( أو فقدان القدرة على التذوق أو الشم أو الاثنين معًا.الإنفلونزا الخفيفة )ت

 اكتب درجة حرارتك وأي أعراض في سجل. .3

 احمِ الآخرين. .4

  ابقَ في المنزل ولا تذهب للمدرسة والعمل 

 لا تركب المواصلات العامة أو سيارات الأجرة أو المركبات المشتركة 

 زائر في منزلك خلال هذا الوقت حاول ألا تستقبل أي 

 إذا كان لا بد من الزوار، فأخبرهم بأنك تخضع لحجر صحي 

  أقدام أو مترين( 6حافظ على مسافة جيدة بعيدًا عن الآخرين )حوالي 

بمقدم الرعاية الصحية الخاص بك  مسبقاً فاتصلإذا كنت بحاجة إلى طلب رعاية طبية لأسباب أخرى،  .5

 .COVID-19وأخبره بأنك تخضع لحجر صحي بسبب مرض 

 

 . COVID-19. أخبرهم بأعراضك وبأنك تخضع للحجر الصحي بسبب مرض911إذا كانت لديك حالة طبية طارئة، اتصل على الرقم 

 

 اض لديك، فيرجى اتباع تعليماتها.إذا طلبت منك إدارة الصحة الإبلاغ عن درجة حرارتك وأي أعر الخطوة الثانية
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إذا شعرت بحمى أو أصُبت بمرض تنفسي )سعال أو التهاب الحلق أو سيلان الأنف أو ضيق النفس(، أو مرض يشبه الإنفلونزا الخطوة الثالثة 

 الخفيفة )تعب أو قشعريرة أو ألم في العضلات( أو فقدان القدرة على التذوق أو الشم:

 

قبل الذهاب إلى مقدم الرعاية الصحية الخاص بك أو إلى قسم الطوارئ. أخبرهم بأنك اتصل مسبقاً  -اطلب المشورة الطبية  .1

 وعن أعراضك. COVID-19تخضع لحجر صحي بسبب مرض 

 قم بتغطية فمك وأنفك بمنديل ورقي أو بكم قميصك )وليس يديك( عندما تسعل أو تعطس. .2

ثانية على الأقل لتجنب انتشار الفيروس للآخرين. إذا لم يكن الصابون والماء متوفران  20الصابون لمدة اغسل يديك كثيرًا بالماء و .3

%. اغسل يديك دائمًا بالماء والصابون إذا كانت الأيدي 95 -% 60بسهولة، يمكنك استخدام معقم اليدين الذي يحتوي على الكحول بنسبة 

  متسخة بشكل واضح.

نفسك عن الآخرين أثناء مرضك. لا تخرج إلى الأماكن العامة. لا تركب المواصلات العامة أو سيارات الأجرة  ابقَ في المنزل وافصل .4

 أو المركبات المشتركة. ويعُرف هذا بالعزل. يجب عليك عزل نفسك عن الآخرين الذين تعيش معهم. ابقَ في المنزل لغاية:

 

  ول مرة،أيام على الأقل منذ ظهور الأعراض عليك لأ 10مرور 

 و

  وهو ما يعرف بزوال الحمى دون استخدام الأدوية الخافضة للحمى  -أيام( منذ التعافي  3ساعة على الأقل ) 72مرور

 ظهور تحسن لأعراض الجهاز التنفسي.و

 

 انطر الموارد الإضافية التالية: .5

 ماذا تفعل إذا كنت مريضًا 

 الاعتناء بنفسك في المنزل 

  19الوقاية من انتشار مرض-COVID في المنازل 

 دليل التنظيف والتطهير 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/caring-for-yourself-at-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fcleaning-disinfection.html
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 نموذج الحجر الذاتي
 

                     يومًا: 14ب الأعراض ودرجة الحرارة في المساحة أدناه كل يوم لمدة اكت

  
 

 

 

 


